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Az elso 15 nap
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Snner (Aniks

Carnvore Coach
Vonzerd specialista



Carnivore Coach
» Vonzero specialista

Az utam a tukor eldl indult, a laboreredményekig tartott, és most ott vagyok,
ahol a testem és a lelkem Is ugyanazt mondja:
,KOszonom.”

A husalapu életmdd nem csoda, nem divat és nem kényszer.

Ez az Ut azoknak valo, akik végre jol szeretnéek erezni magukat a testukben —
akar a csalad tamogatja, akar nem.

En is igy kezdtem. A férjem és a gyerekeim mast esznek, mégis mukodik.
Mert nem az a cél, hogy mindenkit ,atallits”, hanem hogy te Ujra

egyensulyba kerulj - testben, fejben és |élekben.

A Carnivore szamomra nem tiltas, hanem felszalbadulas.
Ha ebbdl az anyagbdl csak egy apro kapaszkodot is elviszel magaddal, mar megérte.

Szivvel, hussal, CarnieGo-val

Aniko



It

Az elején sokan azért akadnak el, mert till messzire néznek.

Mi lesz jovO héten?
Fog mukodni?
Kibirom?

Jol csinalom?

Pedig most nem a kovetkezd hdnap szamit.
Csak a mai nap.

Ez az anyag azért készult, hogy minden nap legyen egy egyszerud kapaszkodod.

Nem kell mindent tudnod eldre.
Nem kell tokéletesnek lenned.

Csak haladj naprol napra.

MOST NEM AZ EGESZ UTAT KELL MEGOLDANOD.
CSAK A MAI NAPOT



Hogyan hasznald?

Minden nap nézz ra az aktualis oldalra.
Tedd fel magadnak ezt a 3 kérdést:
1.Mi a mai fokusz?

2.Mit eszem ma egyszeruen?
3.Mi lenne ma egy |0 dontés?

Ennyi elég.
Ha egy nap nem sikerul jol, masnap ugyanugy folytathatod




Mit egyél ma?

e tOJas

e daralt hus

e tarja

e egyszeryd husétel

Mire figyel;j?

e Nne maradj éhes
e igyal vizet
e ne panikolj, ha furcsa

Ma csak indulj el.

Nem kell tokéletes nap.
Nem kell hagy bizonyitas.

A mai cél: kezdd el.

AZ INDULAS FONTOSABB,
MINT A TOKELETES INDULAS




A tested figyel

Lehet, hogy ma jobban kivansz régi dolgokat.
Ez normalis.

Mit egyél ma?
e Ugyanaz is lehet, mint tegnap.
e Az egyszeruség most elény

Mai fokusz

Ne alkudozz egész nap fejben.

NEM KELL VALTOZATOSNAK LENNED.
MOST STABILNAK KELL LENNED.



Johet egy hullamzoé nap.

Lehet faradtsag.
Lehet ingerlékenység.
Lehet bizonytalansag.

Nem biztos, hogy baj van.

Nézd meg ezt a harmat:

e cttél eleget?
o |ttal eleget?
e sOztal eleget?

SOKSZOR EGYSZERUBB A MEGOLDAS,
MINT GONDOLNAD.



Mar nem az els6 napnal jarsz.

Ez fontosabb, mint gondolod.
A mai cél: folytatni.

Mit csinalj ma?

e készits eld ételt holnapra
e SUSS tObbet egyszerre
e fGzz tojast

A HOLNAPI SIKER
MA KESZUL EL



Kezd alakulni a ritmus

e Ma figyeld meg:
e mikor vagy valdban éhes?
e mikor ennél csak megszokasbol?

Nem kell tokéletes valasz

Csak figyeld.

A TESTED JELEZ.
MOST KEZDED JOBBAN HALLANI.



Egyszerusits tovabb

Ha tul sokat gondolkodsz rajta, bonyolult lesz.
Valassz ma 2-3 ételt, és abbdl oldd meg a napot

A KEVESEBB DONTES
GYAKRAN JOBB DONTES.



Egy hete csinalod.

Lehet, hogy hem tokéletesen.
Nem baj.

Nézz vissza:

e tudatosabb lettél?
e egyszerlUbben eszel?
e jobban figyelsz magadra?

Ez mar haladas.




Sokan itt kezdenek el megint kételkedni.
Ne értékeld tul a mai érzést.

Mai irany:

e rendes étel

* Viz

e egyszeruség
e tovabbmenni

Johet egy masodik hullam.



Kezd letisztulni.

Lehet, hogy:

e kevesebbet gondolsz az evésre
e egyszerlUbb donteni

e kevésbé huz a nasi

e nyugodtabb a napod

Vedd észre ezeket is.

EGY NEHEZEBB NAP
NEM VISSZAESES.



e el

Nem ugyanott vagy.

Lehet, hogy még vannak kérdéseid.
Lehet, hogy nhem lett minden tokéletes.

De mar elindult valami.
Es ez szamit.

NEM KELL KESZNEK LENNED.
CSAK UTON LENNI



Most mar ne Uj szabalyokat keress.
Hanem tartsd meg, ami mukodik.

e egyszerd alapételek

e kevesebb kattogas

e tOobb figyelem magadra
e koOvetkezd |6 dontések

Innen hogyan tovabb?

NEM 15 NAPRA EPITED EZT.
EZ CSAK A KEZDET VOLT.



Nem kell elére [atni mindent.
Most csak a kovetkezd nap szamit.

Kéerdésem hozzad

Hanyadik napnal jarsz?
Itt megvalaszolhatod név nélkul

Valaszolok >>



https://tally.so/r/MerVRE

Innen indulj, ha komolyan gondolod

Ez az anyag segit elindulni.
De ha valodi valtozast szeretnél, ne allj meg itt.

A valodi eredményt nem egy PDF adja.
Hanem az, amikor végre |épsz Is.

Ezért készitettuk el a CarnieGo okatdi feluletet, ahol megkapod:

videok

fontos alapok

INnduld kerddiv

kovetkezd |épések
tamogatas és kapaszkodd

Itt indulj_tovabb >>



https://www.anisbeautyfit.hu/school/course/carnie-go-base/lecture/7892747

A legniiesebb dontes nehna az, hogy
0bbe nem magad elen Kizdesz

A tested mar veled van.

Szovetséges lett, nem ellenséqg.

Most hozd be mellé a gondolataidat is.
Az érzéseidet.

A csendben kimondott kérdéseidet.

A blogon pont errdl beszélunk —
Oszintén, tabuk nélkul, ndként nékhoz.

Nem elvarasokkal. Nem tokéletességgel.
Hanem valésdggal. Megkdnnyebbuléssel. Es szabadsaggal.

anisbeautyfit.nu — ahol nem csak a tested kap helyet, hanem te is.

Jelentkezz be a fiokodba

Gzivwel nussal CarnteGo -val
Aniko



https://www.anisbeautyfit.hu/
https://www.anisbeautyfit.hu/hu/login
https://www.anisbeautyfit.hu/hu/login
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